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Abstract: 
The purpose of this study is to improve the learning outcomes of 40 m with the 
method of demonstration in students of class V In SDN 30 Sanyang. The 
purpose of this study to determine the increase of running 40 m by the method 
of demonstration in grade V students in SDN 30 Sanyang. The method used in 
this research is research type of classroom action research. The subject of this 
research is the teacher collaborate with the Class V Students at SDN 30 
Sanyang Regency. Based on the results of research on the first cycle of students 
who have just graduated or completed as many as 12 students or 40% of 
students and who have not completed as many as 18 students or 60%. In order 
to get the value of a decent learning results it is necessary to make 
improvements, then proceed to cycle II by using students who can be 
categorized as pass or complete with 30 students or 100% and not complete 0 
or no rule. 




Pendidikan jasmani berperan penting 
dalam pembinaan dan pengembangan 
baik individu maupun kelompok dalam 
menunjang pertumbuhan serta 
perkembangan jasmani dan rohani. Dunia 
anak adalah bermain, maka bermain 
merupakan bagian dari hidupnya.  
Bahkan sebagian besar waktunya 
hanya untuk bermain dan bermain. 
Dengan demikian bagi anak, gerak adalah 
kehidupan dan apabila gerak berhenti 
maka kehidupannyapun berakhir. 
Mengembangkan sikap sportif, jujur, 
disiplin, bertanggung jawab, kerjasama, 
percaya diri dan demokratis melalui 
aktivitas jasmani. 
Atletik merupakan salah satu cabang 
olahraga tertua dari cabang-cabang 
olahraga lainnya. Karenanya atletik sering 
disebut sebagai induk dari cabang 
olahraga. Dimana gerakan-gerakan yang 
terdapat dalam cabang olahraga artletik 
itu seperti : berjalan, berlari, melompat, 
dan melempar. Hal itu terdapat dalam 
kehidupan kita sehari-hari yang 
merupakan aktivitas dalam kehidupannya, 
bahkan hal itu telah dilakukan oleh 
manusia sejak jaman purba dalam upaya 
mempertahankan hidup. Seperti dalam hal 
mencari nafkah dan melawan keadaan 
alam. 
Atletik berasal dari bahasa Yunani 
yaitu “atlon” yang mempunyai arti 
pertandingan, perlombaan, pergulatan 
atau perjuangan (Aip Syarifuddin, 





terdapat pada semua cabang olah raga, 
pada intinya merupakan gerakan dasar 
yang berasal dari gerakan atletik. Oleh 
karena itu, tidaklah berlebihan jika atletik 
dikatakan ibu (induk) dari semua cabang 
olahraga.  
Cabang olahraga atletik di sekolah 
dasar saat ini dikenal dengan Atletic kids, 
nomor yang dipertandingkan adalah Lari 
40 m, Lompat katak dan lempar turbo. 
Nomor lari yang dipertandingkan adalah 
lari 40 m, lari 40 m merupakan salah satu 
unsur nomor atletik yang wajib diajarkan 
pada siswa Sekolah Dasar, karena Atletik 
juga merupakan sarana bagi pendidikan 
jasmani peserta didik dalam upaya 
meningkatkan daya tahan, kekuatan, 
kecepatan, kelincahan. 
Menurut Muhajir (2007:42), lari 
cepat (Pendek) merupakan salah satu 
nomor lari, yang harus menempuh jarak 
tertentu (100 m, 200 m, 400 m ) dengan 
kecepatan semaksimal mungkin. Dalam 
perlombaan lari cerpat (pendek) ada yang 
dilakukan tanpa melalui rintangan, dan 
ada yang melalui rintangan, serta ada 
yang dilakukan dengan cara 
bersambung/beranting (estafet).     
Menurut Basuki Pendek (1979:57) 
adalah “semua perlombaan lari dimana 
peserta lari dengan kecepatan penuh 
sepanjang jarak yang harus ditempuh.” 
Sedangkan menurut Ballesteross Pendek 
adalah “ kapasitas untuk lari  menempuh 
suatu jarak dalam waktu sesingkat-
singkatnya. Jadi lari cepat (pendek) 
adalah lari yang dilakukan secepat-
cepatnya dengan mengerahkan segala 
kemampuan semaksimal mungkin.  
Dalam pelaksanaannya lari cepat 
(pendek) terdiri dari : Sikap Saat Start. 
Berdiri dibelakang garis start saat aba-aba 
“Bersedia” menempatkan diri pada blok 
start, menggunakan salah satu start 
jongkok, menurunkan kedua tangan pada 
garis start dengan membentuk hurup V, 
antara ibu jari dengan jari telunjuk 
pandangan kearah tangan, posisi badan 
rileks dengan berat badan masih terbagi 
secara merata antara tumpuan tangan dan 
kaki, leher tidak tegang,  
Pada aba-aba “Siaap”. Segera 
mengangkat pinggul sehingga pinggul 
lebih tinggi dari bahu, berat badan 
tertumpu pada kedua lengan, kaki 
belakang membentuk sudut kira-kira 120º  
dan kaki depan membentuk sudut 90 
drajat, pandangan tetap rendah agar tidak 
ada ketegangan pada otot leher. 
Pada saat aba-aba “Ya” atau bunyi 
pistol. Pelari segera menjejakkan  kaki 
depannya ke start blok dan mengangkat 
serta mengayun kaki belakang ke depan. 
Bersamaan dengan itu, segera badan di 
dorong kedepan dengan sebelah tangan, 
lengan diayun ke depan dan lengan yang 
lain diayun kebelakang 
(Muhajir,2007:43).     
Sikap saat berlari, lari dengan ujung 
kaki, lutut atau paha diangkat tinggi, 
badan condong ke depan, berat badan 
terpusat pada pinggang, ayunan tangan 
dari belakang ke depan disesuaikan 
dengan kecepatan gerakan langkah kaki, 
Semua otot rileks, pandangan ke depan. 
Sikap saat memasuki garis finish, 
teknik memasuki garis finish ada 3 cara 
yaitu: dengan cara berlari terus. dengan 
cara membusungkan dada, dengan cara 
menjatuhkan punggung kedepan  
Metode pembelajaran merupakan 
suatu metode atau cara mengajar yang 
diterapkan oleh guru dalam menyajikan 
tugas ajar yang diberikan kepada siswa. 
Berkaitan dengan metode pembelajaran 
Suharno, Sukardi, Chodijah dan Suwalni 
(1998: 25) berpendapat, “Metode 





pembelajaran”. Sedangkan dimaksud 
dengan model pembelajaran yaitu suatu 
rencana atau pola yang dapat digunakan 
untuk membentuk kurikulum (suatu 
rencana pembelajaran jangka panjang) 
merancang bahan-bahan pembelajaran 
dan membimbing pembelajaran di kelas 
atau yang lain”.   
Menurut Wahjoedi (1999: 121) 
bahwa, “Metode pembelajaran adalah cara 
mengelola kegiatan belajar dan perilaku 
siswa agar ia dapat aktif melakukan tugas 
belajar sehingga dapat memperoleh hasil 
belajar secara optimal”. Sedangkan 
Syaiful Sagala (2005: 68) berpendapat, 
“Metode pembelajaran merupakan jalan 
yang akan ditempuh oleh guru dan siswa 
dalam mencapai tujuan instruksional 
untuk suatu satuan instruksional tertentu”.  
Berdasarkan pengertian metode 
pembelajaran yang dikemukakan tiga ahli 
tersebut dapat disimpulkan bahwa, 
metode pembelajaran merupakan cara 
yang digunakan guru dalam kegiatan 
belajar mengajar. Dalam hal ini guru 
merancang kegiatan pembelajaran dan 
siswa melakukan tugas dari rancangan 
yang dibuat oleh guru. Metode 
pembelajaran yang dilakukan oleh guru 
bertujuan untuk menjelaskan materi 
pelajaran dari bagian-bagian yang satu 
dengan lainnya yang berorientasi pada 
pengalaman-pengalaman yang dimiliki 
siswa untuk mempelajari konsep, prinsip, 
teori yang baru tentang suatu bidang ilmu.  
Lari 40 meter merupakan salah satu 
nomor lompat dalam cabang olahraga 
atletik. Dalam pelaksanaan lari 40 meter 
memiliki beberapa teknik di dalamnya 
yaitu teknik start, teknik pada saat lari, 
dan teknik start, semua gerakan tidak 
terlepas dari komponen kondisi fisik yang 
dapat mendukung hasil belajar lari 40 
meter dan untuk anak usia sekolah dasar 
akan merasa bosan atau bahkan tidak akan 
mau mengikuti gerakan atau pembelajaran 
tersebut jika diajarkan seperti 
pembelajaran di sekolah, oleh karena itu 
guru berupaya memfariasikan proses 
pembelajaran dengan metode yang 
menyenangkan sehingga siswa tanpa 
terasa dan merasa terpaksa dalam 
melakukan pembelajaran lari 40 meter, 
salah satunya dengan metode 
demonstrasi. 
Atas dasar itulah perlu 
dikembangkan metode pembelajaran yang 
sesuai dengan karateristik anak dan materi 
pelajaran yang akan dilakukan. Dalam hal 
ini pada pembelajaran lari 40 m dengan 
metode demonstrasi sangat menarik minat 
siswa khususnya siswa SD. Penggunaan 
metode demonstrasi akan menambah 
semangat siswa untuk mencoba gerakan 
yang diajarkan, karena menekankan pada 
permainan yang disukai anak-anak seusia 
SD. 
Keterampilan teknik dasar 
merupakan unsur utama yang harus 
diajarkan pada anak-anak di sekolah. 
Penguasaan teknik dasar sangat 
diutamakan dalam rangka pencapaian 
hasil belajar yang optimal. Dengan 
demikian agar siswa mempunyai 
kemampuan dengan baik, maka mereka 
dituntut untuk dapat melakukan unsur 
gerak dari teknik dasar lari yang benar. 
Untuk meningkatkan  pencapaian hasil 
belajar dalam lari, penguasaan teknik 
dasar harus didahulukan dalam proses 
latihan. Teknik dasar yang  ada dalam lari  
harus dilatihkan secara sistematis, 
berulang-ulang dan kontinyu guna 
mencapai tujuan hasil belajar yang 
optimal. 
Lari merupakan salah satu nomor 
dalam cabang olahraga atletik. Pembinaan 





perhatian. Padahal hampir semua cabang 
olahraga menggunakan lari. Penguasaan 
terhadap teknik dasar lari merupakan 
unsur pokok dalam lari khususnya lari 
jarak pendek. Tolak ukur keberhasilan 
dalam pengajaran lari adalah proses 
pencapaian hasil belajar teknik dasar lari  
yang dimiliki oleh para siswa.  
Metode demonstrasi diharapkan 
dapat digunakan untuk meningkatkan 
kemampuan teknik dasar lari. Ada 
beberapa metode demonstrasi yang sudah 
sering digunakan untuk memperbaiki 
teknik dasar lari, akan tetapi belum 
diketahui hasil belajar lari 40 m dengan 
metode demonstrasi. 
Banyak kendala yang dihadapi oleh 
guru pendidikan jasmani SDN 30 
Sanyang Kabupaten Landak dalam usaha 
meningkatkan hasil pembelajaran, 
Adapun kendala yang ditemui adalah: 
Lemahnya penguasaan yang dikuasai oleh 
guru pada saat belajar lari, Kurangnya 
kreatifitas siswa untuk menemukan 
sebuah metode yang diberikan, Lemahnya 
pembelajaran  lari di SDN 30 Sanyang 
Kabupaten Landak, Dengan adanya 
metode demontrasi siswa lebih tertata 
pada saat pembelajaran khususnya pada 
cabang olahraga atletik  belum dapat 
dicapai secara optimal. 
Untuk mengetahui secara pasti 
apakah penerapan metode belajar sesuai 
dan efektif guna meningkatkan hasil 
pembelajaran lari pada siswa putra kelas 
V Di SDN 30 Sanyang Kabupaten 
Landak, perlu dikaji lebih mendalam 
dengan cara metode pembelajaran 
tersebut. Maka perlu diadakan penelitian “ 
upaya peningkatan lari 40 m dengan 
metode demontrasi pada siswa kelas V di 




Metode penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah Penelitian 
Tindakan atau penelitian pengembangan. 
Dalam bahasa Inggris, penelitian ini 
dikenal dengan istilah Action Research 
(AR). Metode adalah cara menentukan 
bagaimana memperoleh data mengenai 
variabel-variabel tersebut. Didalam 
kegiatan penelitian, cara memperoleh data 
ini dikenal sebagai metode pengumpulan 
data. Adapun metode yang digunakan 
dalam penelitian tindakan. 
Bentuk penelitian ini menggunakan 
jenis penelitian “Classroom Action 
Research“ (Penelitian Tindakan Kelas). 
Penelitian tindakan kelas adalah 
merupakan hasil dari perkembangan 
penelitian tindakan (action research) yang 
dilakukan di dalam pembelajaran dengan 
bantuan orang lain atau tim untuk 
memperbaiki dan memecahkan masalah.  
Agar penelitian tindakan kelas 
mencapai hasil yang optimal dan sesuai 
dengan harapan, maka penyusunan 
penelitian tindakan kelas harus melalui 
tahap-tahap penyusunan penelitian 
tindakan kelas.  
Tahap tahap penyususnan penelitian 




Bagan 1. PTK Oleh Mia Kusumawati, 2015: 123 
 
Langkah – langkah dalam siklus 
terdiri dari : 
(1.) Planning (perencanaan Tindakan, 
merencanakan bentuk pembelajaran 
dengan pendekatan bermain). (2.) Acting 
(tahap ini merupakan penerapan isi 
rancangan yaitu mengenai tindakan 
kelas). (3.) Observation (kegiatan 
pengamatan yang dilakukan oleh 
pengamat. (4.) Reflecting merupakan 
kegiatan untuk mengemukakan kembali 
apa yang sudah dilakukan. 
Adapun yang menjadi subjek dalam 
penelitian ini adalah guru berkolaborasi 
dengan Siswa Kelas V Di SDN 30 
Sanyang Kabupaten Landak. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Adapun data hasil tes Pre-
Implementasi lari 40 meter . Agar 
memudahkan dalam melihat data hasil 
belajar tersebut, sebagaimana tabel 1 
dibawah ini: 
 
Tabel 1 Nilai Hasil Tes Awal 
Ketuntasan Jumlah Siswa % 
Tuntas 8 26,7% 
Belum Tuntas 22 73,3 % 
Jumlah 30 100 % 
 
Tabel 1 menunjukkan bahwa 
ketuntasan siswa hanya sebesar 26,7% (8  
siswa), siswa yang belum tuntas 73,3% 
(22 siswa)  tentunya hal ini masih jauh 





minimal 75% dari jumlah siswa yang 
mencapai KKM = 75 %. 
Berdasarkan tabel diatas dapat 




Grafik 1 Pra- Siklus Lari 40 meter 
  
Grafik  di atas menunjukkan bahwa 
siswa yang tuntas hanya sebanyak 8 siswa 
dan belum tuntas sebanyak 22 siswa. Hal 
ini menandakan bahwa terdapat masalah 
yang harus diselesaikan yang perlu 
ditindaklanjuti oleh guru secara sistematis 
dan berkelanjutan dengan  mendalam  
untuk meningkatkan meningkatkan 
kemampuan lari 40 meter yang harus 
dipecahkan untuk mengatasi 
permasalahan dan guru dituntut untuk 
dapat mencari jalan keluarnya atau solusi 
yang sesuai dengan baik sesuai dengan 
karakteristik siswa. Untuk itu, peneliti 
menindaklanjuti permasalah tersebut 
dengan solusi melalui pendekatan metode 
demonstrasi.  
Setelah melaksanakan penelitian pra-
siklus maka peneliti mendapatkan data 
yang secara signigfikan perlu perbaikan. 
Jadi langkah sekanjutnya adalah 
melaksanakan penelitian siklus I, untuk 
mengetahui peningkatan kemampuan lari 
40 meter di SDN 30 Sanyang Kabupaten 
Landak dengan metode demonstrasi, lihat 
tabel 2 berikut: 
 
Tabel 2 Siklus 1 Lari 40 meter 
Ketuntasan Jumlah Siswa % 
Tuntas 12 40 % 
Belum Tuntas 18 60 % 




Melihat dari tabel 2 di atas, 
menunjukkan bahwa sebanyak 12 siswa 
sudah termasuk pada kolom tuntas yang 
belum tuntas masih 18 siswa yang 
menandakan hal positif dari tindakan 
yang dilakukan dimana melalui metode 
demonstrasi ternyata bisa meningkatkan 
kemampuan  ketuntasan yang bagus 
dengan lari 40 meter. Siswa dapat 
menunjukkan perkembangn lari 40 meter 
walaupun dalam hasil akhirnya pada 
siklus I ini masih terdapat siswa yang 
nilainya belum memenuhi dari 
ketercapaian hasil tes yaitu 75. Berikut 
grafik 2 mengenai hasil siklus I seperti 
grafik di bawah ini: 
 
 
Grafik 2 Siklus I Lari 40 meter 
  
Melihat dari grafik histogram p2 di 
atas menunjukkan bahwa tingkat 
ketuntasan hasil belajar siswa pada materi 
lari 40 meter  dengan metode demonstrasi 
masih terdapat siswa yang belum tuntas. 
Dari seluruh siswa yang diberi 
tindakan terdapat beberapa siswa yang 
termasuk dalam kategori tuntas adalah 
sebanyak 12 siswa atau sebesar 40%, 
sedangkan yang termasuk dalam kategori 
belum tuntas sebanyak 18 siswa atau 
sebesar 60%. Tentu saja data ini belum 
mencukupi untuk mencapai KKM 75% 
dari jumlah siswa.  
Maka tindakan akan dilakukan pada 
siklus II dengan tujuan mendapatkan hasil 
belajar yang maksimal. Adapun hasil 
refleksi pembelajaran yang telah 
dilaksanakan pada siklus I, sebagai 
berikut: a) Hasil refleksi dari guru 
penjasorkes dan teman sejawat terhadap 
penelitian yang dilakukan: 
Pemahaman siswa terhadap teknik 
dasar lari 40 meter  dengan metode 





mendapatkan peningkatan sedikit demi 
sedikit membuat siswa bersemangat untuk 
melakukan pembelajaran-pembelajaran, 
bahkan mereka semakin aktif untuk 
mencoba melakukan pembelajaran sendiri 
tanpa harus disuruh dengan sendirinya 
siswa menemukan gerakan yang tepat 
sesuai yang di inginkan.  
Saat melakukan tes lari 40 meter 
masih terdapat siswa yang mengalami 
kesulitan, sehingga pembelajaran¬ 
pembelajaran dengan menggunakan 
metode demonstrasi 
Kelebihan dalam pembelajaran yang 
dilakukan oleh peneliti yaitu, 1) setiap 
teknik yang diberikan oleh peneliti selalu 
diberikan simulasi sehingga 
mempermudah siswa untuk menirukan 
gerakannya, 2) materi yang disampaikan 
dalam pembelajaran dari yang mudah ke 
sukar sehingga siswa bersemangat dan 
aktif untuk mengikuti pelajaran lari 40 
meter   3) pembelajaran yang telah 
dilakukan peneliti sudah baik, karena 
pembelajaran yang diberikan belum 
pernah diterapkan dari pembelajaran yang 
sebelumnya hanya berupa ceramah tanpa 
mensimulasikan dan hanya berupa 
pemberian tugas ( bermain sendiri dengan 
metode demonstrasi  yang kecil mudah di 
genggam ). 
Hasil refleksi terhadap siswa. (1) 
Terdapat beberapa siswa yang rnulai 
merasa mudah didalam menerima materi 
pembelajaran yang dilakukan peneliti, 
karena materi yang disampaikan cukup 
jelas yaitu dengan adanya simulasi yang 
dilakukan peneliti. (2) Siswa mulai 
merasa percaya diri pada waktu 
pelaksanaan tes, karena mereka yakin 
dengan kemampuan dasar yang dimiliki 
mereka bisa melakukan tes dengan baik. 
(3) Dibalik dari rasa mudah melakukan 
dan percaya diri yang dirasakan oleh 
siswa, namun hasil belajar yang didapat 
sesuai kemampuan siswa belum mencapai 
indikator keberhasilan klasikal minimal 
75%. 
Menindak lanjuti dari belum 
tercapainya indikator keberhasilan 
minimal (KKM) yang sudah ditetapkan, 
maka perlu dilanjutkan ke siklus II 
dengan komposisi materi yang lebih 
dirancang lebih baik (perbaikan), 
sedangkan untuk instrumen penilaian 
pelaksanaan pembelajaran tidak berubah. 
Sesuai dari data yang terlampir pada 
siklus I yang menunjukkan belum 
terjadinya perubahan yang menuntaskan 
75% dari jumlah siswa, pada siklus II 
yang akan dijelaskan pada penjelasan di 
bawah ini: 
Berdasarkan dari hasil evaluasi yang 
telah dilaksanakan pada Siklus II, terdapat 
peningkatan prestasi siswa yang semula 
nilai rata-rata dari Siklus I sebesar 40% , 
pada siklus II terjadi peningkatan sebesar 
60%, sebagaimana tampak pada tabe1 3 
berikut: 
 
Tabel 3 Siklus II Lari 40 meter 
Ketuntasan Jumlah Siswa % 
Tuntas 30 100 % 
Belum Tuntas 0 0 % 




Tabel di atas menunjukan bahwa 
secara umum terjadi peningkatan yang 
luar biasa terhadap kemampuan lari 40 
meter pada s iswa kelas V SDN 30 
Sanyang Kabupaten Landak pada Siklus 
II, yaitu nilai persentase rata-rata dari 
siklus I sebesar 40% menjadi 100% pada 
siklus II. Jadi dapat disimpulkan bahwa 
pada Siklus II terjadi peningkatan sebesar 
60%. 
Pada Siklus II ini pembelajaran  lari 
40 meter dengan metode demonstrasi 
dinyatakan berhasil. Hal ini dapat dilihat 





Grafik 3 Siklus II Lari 40 meter 
  
Grafik 3  ini menunjukkan bahwa 
dimana jumlah siswa yang termasuk 
dalam kategori tuntas sebesar 100%. Jadi 
keseluruhan dari siswa yang mengikuti 
pembelajaran lari 40 meter tuntas sebesar 
100%, berarti tidak terdapat siswa yang 
tidak tuntas. Hasil ini sudah mencapai 
rata¬rata standar ketuntasan (KKM) yang 
telah dibuat yaitu sebesar 75% dari 
jumlah keseluruhan siswa yang mengikuti 
proses pembelajaran. 
Adapun hasil refleksi dari 
pembelajaran yang telah dilaksanakan 
pada siklus II sebagai berikut : 
Pembelajaran kemampuan lari 40 meter  
yang dilakukan peneliti tidak mengalami 
kesulitan, karena materi yang diberikan 
jelas dan dapat di terima oleh siswa. 
Pembelajaran kemampuan lari 40 
meter  yang dilakukan peneliti membuat 
siswa bersemangat, karena metode 
pembelajaran yang diajarkan mempunyai 
banyak variasi-variasi yang membuat 
siswa tertarik, senang, bersemangat dan 






Pembelajaran yang dilakukan peneliti 
dapat ditindaklanjuti, sebab pembelajaran 
yang dilakukan selalu mencari yang 
model dan variasi pembelajaran yang 
mudah dipahami oleh siswa dan selalu 
memberikan simulasi yang mendorong 
siswa untuk mencoba melakukan gerakan, 
semakin banyak siswa dalam 
mempraktekkannya maka hasil belajar lari 
40 meter akan semakin meningkat metode 
demonstrasi.  
Hasil refleksi terhadap siswa. Siswa 
merasa senang dalam pembelajaran lari 
40 meter  melalui  metode demonstrasi 
yang berwarna  karena pembelajaran 
diberikan peneliti banyak menggunakan 
variasi  dan tidak membebani siswa 
sehingga ketika proses pembelajaran 
membuat siswa menjadi lebih 
bersemangat dan terasa senang dalam 
melakukan lari 40 meter    
Siswa merasa mudah dan percaya 
diri dalam mengikuti proses pembelajaran 
yang diberikan peneliti, sebab 
pembelajaran dimulai dengan teknik lari 
40 meter dan diberi simulasi untuk 
mempermudah dalam menirukan gerakan 
melempar yang diberikan. 3) Berdasarkan 
hasil evaluasi terhadap hasil belajar siswa 
terlihat bahwa sudah mencapai indikator 
keberhasilan klasikal minimal (KKM) 
75%, yaitu sebesar 100% dari jumlah 
keseluruhan siswa. Data ini menunjukkan 
bahwa seluruh siswa kelas V  SDN 30 
Sanyang Kabupaten Landak tuntas dalam 
mengikuti pembelajaran lari 40 meter 
 
Pembahasan 
Hasil penelitian yang telah dilakukan 
membuktikan bahwa guru harus dapat 
membuat sebuah inovasi yang kreatif 
untuk meningkatkan daya tarik siswa 
dalam mengikuti pembelajaran. Setiap 
siklus menunjukkan peningkatan yang 
signifikan dan memiliki dampak positif. 
Pembelajaran lari 40 meter jika 
menggunakan model ceramah atau hanya 
pemberian tugas tentu akan membuat 
siswa merasa bosan oleh karena itu 
peneliti mencoba melakukan penelitian 
dengan menggunakan pendekatan 
bermain untuk meningkatkan hasil belajar 
lari 40 meter, hasil yang diperoleh sangat 
memuaskan dan ketika pelaksanaan siswa 
merasa senang dan menikmati proses 
belajar yang berlangsung. 
Ada beberapa faktor yang 
menyebabkan hasil belajar lari 40 meter 
tergolong rendah, tiga faktor yaitu, 1) 
guru menyampaikan pembelajaran yang 
selalu monoton dengan metode ceramah,  
2) kurangnya siswa dalam penguasaan 
teori dan teknik lari 40 meter sehingga 
mereka sulit untuk mempraktekkannya, 3) 
karena siswa kurang aktif melakukan 
pembelajaran sendiri, 4) tidak adanya 
sebauh model pembelajaran baru yang 
membuat siswa tertarik untuk semangat 
belajar. 
Sehingga dengan menindaklanjuti 
melalui penelitian yang telah dilakukan 
peneliti mencoba untuk meningkatkan 
kemampuan siswa dengan menggunakan 
metode demonstrasi dan siswa sangat 
menerima  sebagai solusinya dengan 
harapan dapat mengubah siswa menjadi 
semangat belajar siswa, melibatkan siswa 
secara aktif yang pada akhirnya mampu 




SIMPULAN DAN SARAN  
Simpulan 
Pembelajaran lari 40 meter dengan 
metode demonstrasi memberikan dampak 





peningkatan hasil proses belajar dengan 
demikian pembelajaran siklus I siswa 
yang baru lulus atau tuntas sebanyak 12 
siswa atau sebesar 40% sedangkan siswa 
dan yang belum tuntas sebanyak 18 siswa 
atau sebesar 60%.  
Agar mendapatkan nilai hasil belajar 
yang maksimal maka perlu diadakan 
perbaikan, maka dilanjutkan ke siklus II 
sehingga siswa memiliki kesempatan 
dengan demikian  bisa dikategorikan lulus 
atau tuntas semua dengan siswa lulus 
berjumlah 30 siswa atau sebesar 100% 




Adapun saran yang dapat diajukan 
yaitu: (a.) Metode yang tepat adalah 
modal utama bagi seorang pendidik untuk 
dapat meningkatkan hasil belajar siswa 
dengan nilai maksimal, oleh karena itu 
pendidik harus memiliki kebiasaan untuk 
sering membaca buku untuk menambah 
wawasan pengetahuan tentang metode 
mengajar yang baik dan tepat. (b.) 
Sebaiknya pendidik selalu membuat 
metode permbelajaran yang bisa 
memberikan keinginan kepada siswa 
untuk selalu tertarik belajar. (c.) Melalui 
metode demonstrasi siswa menjadi lebih 
aktif sehingga pendidik juga harus dapat 
mengembangkan proses pembelajaran 
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